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用了助眠产品 为何失眠更重
睡眠需求因人而异 过度关注事与愿违
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一味追求完美睡眠
焦虑反而加剧失眠
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人的一生有大约三分之一时间
在睡眠中度过，能否拥有充足睡眠
是评判健康的重要指标之一。随着
生活节奏加快、工作压力增大，柔软
舒适的床垫、高度适中的枕头成了
许多人的助眠好物, 还有备受追捧
的各种可穿戴设备，可以搭配手机
应用程序监控睡眠情况，让你清楚
地知道昨晚那一觉究竟能得几分。

但是，这些睡眠追踪器真的能
帮助你改善睡眠吗？

▲

▲

各种可穿戴设备搭配应用程序，可以监控睡眠情况 놾냦춼욬 GJ
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睡眠问题催生
巨大产业市场

    在现代快节奏的生活中，

一夜好眠似乎正成为奢望。 快
节奏生活令神经敏感的人群更

易失眠； 便捷的电子设备和纷
繁的资讯让人不知不觉熬起了

夜； 即时工作信息可能侵扰休
息时间。大城市里的年轻人，加

班熬夜、狂欢熬夜、习惯性熬夜

等情况屡见不鲜。 据世界卫生
组织统计， 全球约有 27％的人

口受到睡眠问题困扰。

中国睡眠指数报告显示，

中国约有 4亿多人受到睡眠问
题困扰， 近六成的儿童青少年

睡眠不足。 在 90 后人群中，

31%有晚睡习惯，60%以上的人

觉得睡眠不足，只有 5%的人认
为自己能享受好睡眠。

睡眠不足会影响人的认知
表现，削弱免疫系统，导致患多

种慢性疾病的概率增加。 兰德
公司调查预计， 到 2020年，日

本每年因睡眠不足带来的损失
将达到 1459亿美元， 在美国，

这一数字达到 4338亿美元。

数量庞大的睡眠问题人群

带来了巨大的睡眠产业市场，

睡眠健康相关产业由此兴起。

调查显示， 美国的睡眠健
康产业规模已达 300亿至 400

亿美元，并以每年 8％的速度增
长。 由于良好的睡眠离不开舒

适的环境、 规律的作息和协调

的身心状态， 睡眠市场也因此
划分出不同领域。

“环境营造型”产业主要从
两个方向发力： 一是优化家居

睡眠环境， 不断推出新概念的
床上和卧室用品， 如记忆棉材

质的床垫、 具有调温功能的被
子、 强力遮光帘和室内消音器

等； 二是打造理想的临时睡眠
空间。 无论是盛行于美国互联

网公司的共享睡眠舱， 还是韩
国的“睡眠咖啡馆”，都致力于

为上班族提供一个舒适的小憩
空间，及时给身体“充电”。

一些智能穿戴设备扮演起
了“睡眠管家”的角色。 其中最

流行的当属包括睡眠监测等健
康管理功能的智能手表和手

环。 2018年，这类产品的全球
出货量超过了 1亿台。 这些设

备声称能通过监控睡眠周期，

提供相应的改善建议， 帮助人

们重建睡眠规律。

身心状态不佳引起的睡眠

问题则需要更专业的产品和服

务。在美国，失眠治疗类药品的
销售额每年达数十亿美元。 但

是这些药物通常具有副作用，

一些成分更加天然的产品正日

益受到欢迎。

有的民众尽管睡眠时间不

少，但睡眠质量不高。 对此，有
针对性的睡眠指导更能切中需

求。在伦敦，一位知名健身教练
开办了睡眠指导课程， 称可在

3个月内教会学员如何高效睡

眠，课程费高达 750英镑。

与睡眠健康相关的 “睡眠

经济” 也促使人们进一步思考
睡眠与效率的关系。 美国一项

调查显示，70％的受访企业希
望为员工提供睡眠管理课程。
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